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La capacidad de desarrollar actividades fisicas fue fundamental en la vida de hombres y
mujeres desde las primeras etapas de la historia hagta la revolucion industrial. Desde
entonces se puede decir que se ha producido un cambio en los patrones de actividad
fisica de la poblacion y la gente ha adoptado progresivamente estilos de vida cada vez
més sedentarios.

Este fendmeno es reciente y obedecié a tres causas: por una parte, al descenso de las
demandas de energia en la mayoria de los trabgjos (del 33% al 1 % en la actuaidad),
por otra parte a la creciente digponibilidad de medios de transporte publicos/privados y
por ultimo la tendencia creciente alarecreacion pasiva (TV, cine, radio, etc) durante el
tiempo de ocio.

En los paises desarrollados se constata un aumento del sedentarismo que esta
contribuyéndola aumento del nimero de personas con exceso de peso y a una
disminucion de laformafisica, entre otras. Por los efectos negativos de la inactividad
fisica es por lo que s hallegado a un acuerdo general de que la practica de gjercicio
fisico es fundamental para el fomento de la salud.

El gercicio fisico se considera como un tipo de actividad fisica, y mas especificamente,
la que estd planificada y estructurada, que es repetitiva y que tiene por objeto el
mantenimiento o la mejorade uno o més componentes de la formafisica

La condicion fisica “es la habilidad para llevar a cabo las tareas diarias con vigor y
vigilancia, sin fatiga indebida y con energia suficiente para disfrutar de las actividades
del tiempo librey afrontar situaciones inesperadas’.

Beneficiosdela actividad y del gercicio fisico

En los Ultimos afios se ha multiplicado €l numero de estudios epidemiol6gicos que
presentan resultados en favor de la existencia de una asociacion entre la inactividad
fisica y la falta de gercicio con la aparicion de enfermedades diversas, algunas de las
cuales se hallan entre las causas principales de muerte e invalidez en los paises
occidentales.

En Holanda estudiaron la incidencia de enfermedades cardiovasculares en relacion con
lafrecuencia (habitual u ocasional) de la practica de actividades moderadas, tales como
caminar, ir en bicicleta o trabgar en el jardin. Las personas de actividad fisica més
intensa tenian menor riesgo de desarrollar estas enfermedades. Los individuos con ato



nivel de actividad fisica en su tiempo libre, tenian un riesgo inferior de padecer
patologia cardiaca que los que presentaban bgos niveles de actividad.

No hay consenso sobre e grado y e tipo de gercicio Optimos para la salud
cardiovascular. Estudios recientes sugieren que cantidades moderadas de ejercicio
fisico de baa o moderada intensidad podian bastar para lograr beneficios
cardiovasculares. Esto es interesante en Promocion de la Salud ya que este tipo de
actividad “edtilos de vida' puede ser facilmente integrada en la actividad diaria de las
personas Sn requerir un programa especial de actividad intensa. Ejercicios rutinarios
tales como usar las escaleras, andar, mover objetos pesados etc son més féciles de
incorporar y mantener en la vida cotidiana de la mayoria de las personas que otras
actividades. Asi pues, desde € punto de vista comunitario, se obtendria un mayor
beneficio de la actividad fisica logrando que € sector menos activo de la poblacion se
volviera moderadamente activo, que haciendo que los ya previamente activos
alcanzasen niveles de actividad.

Algunos estudios han sefialado que la incidencia de fracturas es menor en poblaciones
activas. Hay también clara evidencia de que lainactividad asociada a la inmovilizacion,
ala edad etc, se asocia a una marcada disminucion de la densidad de los huesos y a un
aumento del riesgo de fracturas. En personas mayores la perdida de densidad 6sea e
retrasaria entre aguellas que siguen un programa regular de actividad fisica

Diversos estudios indican que un programa de eercicio fisico puede conseguir
beneficios significativos en e coeficiente intelectual, en la propia imagen y en las
actitudes sociales de las personas con retraso mental.

Estudios controlados en nifios y adolescentes parecen indicar una mejoria de la
autoestima, confianzay de la propiaimagen derivadadel gercicio.

En otros estudios se observd que una mayor participacion en la practica de gjercicio,
deportes o actividades fisicas se asocian a unamejoradel bienestar psicoldgico.

Parece que existe una relacion relativamente fuerte, especialmente en las mujeres, entre
la practica deportiva durante la juventud y la participacion, en la edad adulta, en
deportes organizados, podria decirse que aunque la practica deportiva en la juventud
puede influir en la subsiguiente practica deportiva del adulto, su influencia resulta a
menudo superada por otras influencias personales o0 ambientales.

No existe ninguna evidencia solida a favor de la idea de que € incremento de los
conocimientos relativos d gjercicio fisico aumente la participacion. A pesar de que los
mas activos son también los que mas informacion tienen sobre € gercicio y sus
beneficios, no queda claro s este conocimiento constituye una causa O una
consecuencia del gjercicio.

La promocién de la actividad fisica y del gercicio es una prioridad reciente dentro del
espectro de objetivos de la Saud Plblica. En numerosos paises occidentales se ha
identificado una tendencia, en amplios sectores de la poblacién, a u incremento de los
niveles de actividad fisica del ocio. Sin embargo solo una quinta parte de la poblacion
adulta puede ser considerada como fisicamente activa a los niveles recomendados para
el control del riesgo cardiovascular.



Se han sefidlado riesgos asociados al gercicio fisico como son cardiovasculares,
fracturas y trastornos. La gran mayoria de los autores Ilegan a la conclusion de que los
beneficios del ejercicio moderado y practicado de forma correcta pesan mas que sus
riesgos y que por tanto hay que recomendarlo como un habito saludable, con
importantes efectos en la mejora de la calidad de vida de las personas. La observacion
de sintomas de molegtia en el térax, el cuello, lamandibula, los brazos, los hombroso el
epigastrio, no deben de ser ignorados.

PROGRAMAS DE PROMOCION DE LA ACTIVIDAD FiSICA.

La Promocion de la actividad fisca y del ejercicio es una prioridad dentro del espectro
de objetivos de la salud publica.

Se sefialan como obstéculos principales parainiciar o incrementar la actividad fisica la
falta de tiempo y de disciplina personal. No parece que la falta de programas formales
de egjercicio fisico o de instalaciones especializadas constituyan un obstéculo
fundamental parala participacién. Para obtener de manera efectiva la participacion en la
actividad fisica para mejorar la salud y el bienestar de la poblacién, seria preciso
desarrollar estrategias y sistemas orientados hacia la cobertura de los subgrupos de
mayor edad, estratos econdmicos bgjos, profesiones manuaes etc, es decir los grupos
con menor probabilidad de desarrollar actividad fisica.

Ademas se hace hincapié en tres periodos criticos de la vida que requieren un especial
apoyo:
Transicion de la escuela a mundo profesional, se producen importantes
perdidas en la participacion regular.
25 a 40 afios. la presion del trabajo y las demandas familiares hacen
reducir €l horario de gjercicio fisico.
Periodo anterior alajubilacion, en el que el gjercicio es de gran valor por
ladisponibilidad de tiempo libre.

Programas comunitarios de Promocion de Salud

En los Ultimos afios hay cada vez mas instalaciones, sociedades deportivas, etc y més
iniciativas comunitarias publicas y privadas. Por lo tanto, han aumentado las
posibilidades de practicar una actividad fisica de forma habitual. Los medios de
comunicacion actuando con caga de resonancia del fendmeno, han contribuido a
promocionar la actividad fisicay el gjercicio.

Objetivos de uno de los primeros programas:

- Incrementar € conocimiento de los beneficios que la actividad fisica regular
tienen sobre la salud.
Neutralizar los obstaculos percibidos para la practica de la actividad fisica
regular.
Incrementar las posibilidades de practica de gjercicio
Potenciar laimagen de la actividad fisica como una actividad sociable, gozosa e
integrante de un estilo de vida equilibrado.



Hay que partir de los grupos comunitarios para que se involucren activamente en
desarrollar proyectos de promocion de Salud.

Otro gran grupo se refiere a los programas de prevencion de enfermedades
cardiovasculares, teniendo en cuenta que se consideran factores de riesgo cardiovascular
los siguientes:
- Hipertension

Aumento del colesterol

Exceso de peso

Tabaco

Fatade gercicio

Dé conjunto de Programas de Promocion de Actividad Fisica, se han podido identificar
los siguientes objetivos generales:

Incrementar el consumo calérico medio

Incrementar laintensidad y la frecuencia de |os paseos.

Incrementar la proporcion de personas que desarrollan una actividad fisicaen su
tiempo libre.

Incrementar la intensidad, frecuencia y durecion de las actividades fisicas
habituales.

Incrementar el conocimiento general del papel que la actividad fisica gerce
sobre lasalud y en la prevenciéon de determinados niveles de factores de riesgo
paralasalud.

Reducir la aceptacion socia del sedentarismo en los ratos de ocio.

Incrementar las habilidades individuales en todo tipo de actividad fisica
Incrementar a nivel comunitario, las posibilidades y las instalaciones para la
practica de gjercicio fisico.

Los resultados permiten tres conclusiones esencial es:

1. Existe un amplio nimero de organizaciones publicas y privadas que
promueven e implementan, a nivel comunitario, diversos programas de
promocion de actividad fisica.

2. Existen pocos estudios controlados sobre € impacto de los programas de
promocion de actividades fisicas a nivel comunitario.

3. Los programas de intervencion comunitaria que han utilizado los medios
de comunicacién como instrumento principal de difusion de informacion,
consiguen principa mente incrementar el conocimiento sobre la actividad
fisica, pero no parecen modificar a corto plazo, las actividades o €l
comportamiento en relacion ala misma.

Este nivel comunitario es responsabilidad de las instituciones publicas y sociales de la
poblacién, las empresas privadas, organizaciones voluntarias etc

Las principales Estrategias Comunitarias de las autoridades comunitarias pueden
resumirse en cuatro grandes blogues:



Educacion e informacion: desde educacion fisica en las escuelas, camparias en
los medios de comunicacién etc, destinadas a promover los beneficios del
gjercicio.

Programas y actuaciones en trono a ejercicio: fomentar el interés y la
participacion de la comunidad. Como eemplos tendriamos los programas
organizados por las instituciones locales, las demostraciones de atletas de elite y
las actividades masivas como por gjemplo las carreras o caminatas populares.
Creacion de instal aciones deportivas o recreativas

Medidas econdémicas: € soporte financiero es fundamental para llevar a cabo
estos propdsitos. De hecho e apoyo de ciertas industrias, y de determinados
sectores privados ha sido muy valiosa en algunos sectores de la comunidad la
obtencion de patrocinadores es un recurso que ha de ser considerado por las
autoridades locales.

Conclusiones Generales
Es necesario conocer los grupos de la comunidad que organizan actividades de
giercicio fisico, numero de participantes y tipo de actividad en cada uno de los
distritos de la ciudad.
Los programas deben formular objetivos que se puedan alcanzar fécilmente.
Hay que difundir experiencias que se hayan mostrado eficaces a la hora de
implantar proyectos de promocion del gjercicio fisico.
Cobra importancia determinar cuales son los elementos mas efectivos para
adoptar y difundir proyectos de promocién de | as actividades fisicas.
Es necesario determinar cuales son las estrategias mas efectivas para motivar a
las personas e incrementar sus niveles de actividad fisica habitual, en los casos
en que esta sea escasa.
Hay que determinar los efectos de los programas escolares de Educacion Fisica
sobre los niveles de actividad fisica de los adultos.



